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Περίληψη 

Στην παρούσα εργασία παρουσιάζονται προγράµµατα δεξιοτήτων ζωής και εξετάζεται η εφαρµογή τους 
µέσα από το µάθηµα της φυσικής αγωγής και τον αθλητισµό γενικότερα. Στο πρώτο µέρος της εργασίας επι-
χειρείται ο ορισµός και η περιγραφή των δεξιοτήτων ζωής, στη συνέχεια παρουσιάζεται το εµπειρικό και θε-
ωρητικό πλαίσιο µέσα στο οποίο µπορούν να αναπτυχθούν δεξιότητες ζωής, καθώς και σχετικά προγράµµατα 
δεξιοτήτων ζωής που έχουν εφαρµοστεί στην εκπαίδευση, στον αθλητισµό και στο µάθηµα της φυσικής αγωγής. 
Στο τελευταίο µέρος συζητούνται τα αποτελέσµατα από τις εφαρµογές των προγραµµάτων που αναφέρθη-
καν, παρουσιάζονται τα πλεονεκτήµατα που έχει η διδασκαλία τους µέσα από το µάθηµα της φυσικής αγω-
γής, δίνονται πρακτικές οδηγίες για το σχεδιασµό προγραµµάτων δεξιοτήτων ζωής καθώς και προτάσεις για 
µελλοντικές έρευνες. 
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The Role of the Physical Education in Teaching Life Skills 
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Abstract 

This paper describes life skills programs and examines their application in physical education and sports. The 
first part is an attempt to define and describe life skills that is followed by presentation of the theoretical and 
practical framework through which life skills can be developed. Next, successful life skills programs implemented 
through educational and sports settings are presented. In the final part, the results from the implementation 
of life skills program and the advantages of teaching life skills through physical education are discussed. Guide-
lines for planning life skills educational programs and directions for future research are provided as well. 
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Γενική Εισαγωγή 

Η φυσική αγωγή όπως διδάσκεται στα σηµερινά 
σχολεία στην Ελλάδα επικεντρώνεται στη διδασκα-
λία αθληµάτων και θεωρεί ότι αναπτύσσοντας τις 
κινητικές δεξιότητες ταυτόχρονα αναπτύσσονται και 
άλλοι τοµείς όπως ο ψυχολογικός ο κοινωνικός και 
ο συναισθηµατικός (ΥΠ.E.Π.Θ., 1997). Παραδοσιακά 
υποστηρίζεται ότι η συµµετοχή στον αθλητισµό συµ-

βάλλει στην πιο ολοκληρωµένη εκπαίδευση των νέων 
πέρα από τη φυσική κατάσταση και την αθλητική 
ικανότητα. Η φιλοσοφία της γενικότερης εκπαίδευ-
σης µέσα από τη φυσική αγωγή και µέσα από προ-
γράµµατα αθλητικών δραστηριοτήτων µε γενικό-
τερους εκπαιδευτικούς σκοπούς είναι σε πολλές 
χώρες του κόσµου, όπως και στην Ελλάδα κυρίαρχη 
στην ανάπτυξη των αναλυτικών προγραµµάτων 
φυσικής αγωγής (Melograno, 1997). Πολλοί επιστή-
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µονες επίσης, υποστηρίζουν ότι η συµµετοχή στα 
σπορ και τις φυσικές δραστηριότητες µπορεί να 
προάγει την προσωπική και κοινωνική ανάπτυξη 
(Branta, Goodway, 1996; Danish, Petitpas, Hale, 1992). 
Παρόλα αυτά, από την άλλη πλευρά, υπάρχουν 
έρευνες οι οποίες δείχνουν ότι όταν επικεντρωνό-
µαστε στις κινητικές δεξιότητες αυτό δε συνεπάγε-
ται παράλληλη ανάπτυξη και στους άλλους τοµείς. 
Οι έρευνες αυτές έχουν γίνει όχι µόνο σε περιβάλ-
λον σχολείου (Gibbons & Bressan, 1991; Laker, 2000) 
αλλά και σε αθλητικές οµάδες και σε δραστηριότη-
τες αναψυχής (Greendorfer, 1987; Mahoney & Sattin, 
2000).  

Συνεπώς, µπορούµε να πούµε ότι τα σπορ και 
η συµµετοχή σε αυτά δεν έχουν κάτι το «ειδικό» ή 
το «µαγικό» που συµβάλει στην προσωπική και 
κοινωνική ανάπτυξη των νέων αλλά η εµπειρία 
που αποκτά κάποιος από τη συµµετοχή οδηγεί σε 
αυτό το θετικό αποτέλεσµα. Οι µαθητές µέσα από 
το µάθηµα της φυσικής αγωγής έχουν την ευκαιρία 
να γνωρίσουν και να αφοµοιώσουν πολλές από 
αυτές τις ανεκτίµητες αξίες που µεταδίδει ο α-
θλητισµός κατά την περίοδο της διαµόρφωσης του 
χαρακτήρα τους. Εκτός από την ίδια την κοινωνι-
κή εµπειρία, η συµµετοχή στο µάθηµα της φυσικής 
αγωγής, συµβάλλει στην ενίσχυση της αυτοπεποί-
θησής τους. Για αυτό το λόγο, θα πρέπει ο σχεδια-
σµός των µαθηµάτων φυσικής αγωγής να δίνει 
έµφαση σε χρήσιµες δεξιότητες και στάσεις, οι ο-
ποίες µαθαίνονται κατά τη διάρκεια της συµµετο-
χής και πως αυτές µπορούν να εφαρµοστούν στην 
καθηµερινή ζωή. Η προσέγγιση αυτή δίνει τη δυ-
νατότητα στον εκπαιδευτικό της φυσικής αγωγής 
να καλλιεργήσει το συναισθηµατικό τοµέα ανά-
πτυξης των µαθητών του συστηµατικά και προ-
γραµµατισµένα µέσα από το µάθηµα του. Μερικές 
από αυτές τις δεξιότητες και στάσεις σύµφωνα µε 
τους Danish, Petitpas & Hale (1995), είναι δεξιότη-
τες ζωής.  

Παραδείγµατα δεξιοτήτων ζωής, οι οποίες θε-
ωρείται ότι θα πρέπει να εντάσσονται σε αυτά που 
µαθαίνουν οι µαθητές /τριες είναι: 
• Να µπορούν να αποδίδουν υπό πίεση. 
• Να επιλύουν προβλήµατα αποτελεσµατικά. 
• Να καθορίζουν στόχους και να ξεπερνούν τα 

εµπόδια για την επίτευξή τους. 
• Να επικοινωνούν αποτελεσµατικά. 
• Να χειρίζονται αποτελεσµατικά την επιτυχία 

και την αποτυχία. 
• Να δρουν αποτελεσµατικά µέσα στην οµάδα. 
• Να αποδέχονται τις αξίες και τις πεποιθήσεις 

των άλλων. 
• Να εκµεταλλεύονται τις δυνατότητές τους. 
• Να γνωρίζουν τα όριά τους. 
• Να αποδέχονται την ευθύνη για τις πράξεις 

τους και την αρνητική κριτική µε στόχο τη βελ-
τίωση. 

Από τα παραπάνω παραδείγµατα γίνεται α-
ντιληπτό ότι ο αριθµός των δεξιοτήτων ζωής που 
απαιτείται να αποκτήσει ένας νέος είναι πολύ µε-
γάλος και φυσικά η διαδικασία εκµάθησής τους 
δύσκολη. Από την άλλη πλευρά όµως, φαίνεται να 
αποτελούν βασικές δεξιότητες του ατόµου για εξέ-
λιξη, προσαρµογή, επιτυχία, επιβίωση. Μεγάλος 
αριθµός επιστηµόνων στην εκπαίδευση υποστηρί-
ζει την ανάπτυξη δεξιοτήτων ζωής µέσα από το 
καθηµερινό πρόγραµµα του σχολείου µε εκπαιδευ-
τικά προγράµµατα και παρεµβάσεις (Daws, 1973; 
Hopson & Hough, 1976; Goleman 1998).  

Η φυσική αγωγή στο σύγχρονο σχολείο καλεί-
ται να παίξει σηµαντικό ρόλο προς αυτήν την κα-
τεύθυνση χρησιµοποιώντας τα ευρήµατα τόσο της 
αθλητικής όσο και της εκπαιδευτικής ψυχολογίας. 

Θεωρητική και εµπειρική βάση για την ανάπτυ-
ξη δεξιοτήτων ζωής. 

Τα παιδιά, λίγο πιο νωρίς από την εφηβεία τους, 
στην ηλικία δηλαδή των 10 –15 ετών, βιώνουν µια 
σειρά από έντονες αλλαγές στη ζωή τους. Οι αλλαγές 
αυτές είναι βιολογικές µε την έναρξη της εφηβείας 
και πραγµατικές στο φυσικό τους περιβάλλον µε 
τη µετάβαση τους από το δηµοτικό στο γυµνάσιο 
(Crockett & Petersen, 1993). Μέχρι τα µικρά παιδιά 
να φτάσουν στην χρονική εκείνη περίοδο που ξεκι-
νάει η εφηβεία, η οικογένεια φαίνεται να παίζει τον 
κυρίαρχο ρόλο και να επηρεάζει τις αξίες και τις 
συµπεριφορές τους. Με την έναρξη της εφηβείας 
παρατηρούνται σηµαντικές κοινωνικές αλλαγές. 
Το σύστηµα αξιών πλέον φαίνεται να επηρεάζεται 
σε µεγαλύτερο βαθµό από την παρέα των συνοµη-
λίκων και η συµπεριφορά σε πολλές περιπτώσεις 
αλλάζει (Petersen & Hamburg, 1986). Συνεπώς, επει-
δή οι έφηβοι περνούν µεγάλο ποσοστό της καθηµε-
ρινής τους ζωής τόσο στο σχολείο όσο και σε οργα-
νωµένες δραστηριότητες έξω από αυτό, είναι σηµα-
ντικό οι δραστηριότητες αυτές, σχολικές και εξω-
σχολικές, να είναι καλά σχεδιασµένες και να έχουν 
κάποιο όφελος και νόηµα για αυτούς (Danish, 1997).  

Κατά τη διάρκεια της εφηβείας, οι νέοι αρχίζουν 
να παρουσιάζουν κάποια συµπτώµατα τα οποία 
συνήθως οδηγούν σε προβληµατικές συµπεριφορές 
(κάπνισµα, αλκοόλ, εγκατάλειψη του σχολείου). Σε 
έρευνα των Farrell, Danish και Howard (1992) σε 
µαθητές γυµνασίου στην Αµερική, βρέθηκε ισχυρή 
σχέση µεταξύ της χρήσης ουσιών µε την σεξουαλική 
δραστηριότητα χωρίς προφύλαξη, τη βίαια συµπε-
ριφορά, τις απουσίες στο σχολείο και των προβλη-
µάτων πειθαρχίας. Οι ίδιοι ερευνητές παρατηρούν 
ότι µαθητές που παρουσιάζουν ένα από τα παραπά-
νω προβλήµατα είναι πολύ πιο εύκολο να υιοθετή-
σουν και άλλη προβληµατική συµπεριφορά. Το απο-
τέλεσµα είναι η δηµιουργία ενός τρόπου ζωής, ενός 
«συνδρόµου», µε επικίνδυνες και ακραίες συµπερι-
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φορές για την υγεία. Ο ρόλος συνεπώς των σχολικών 
προγραµµάτων είναι καθοριστικός στην πρόληψη 
από την µια µεριά τέτοιου είδους συµπεριφορών 
και στην ενίσχυση από την άλλη, συµπεριφορών 
που προάγουν την υγεία και την θέληση για ζωή 
και δηµιουργία.  

Η ανάπτυξη προγραµµάτων διδασκαλίας δεξιο-
τήτων ζωής προς αυτήν την κατεύθυνση ίσως να έχει 
µεγαλύτερη σηµασία από το να επικεντρώνεται κά-
ποιο πρόγραµµα σε µια µόνο ανεπιθύµητη συµπε-
ριφορά παραλείποντας τις άλλες. Ίσως να είναι πιο 
σηµαντικό σε αυτήν την ηλικία οι µαθητές να µπο-
ρούν να λένε όχι για παράδειγµα στην πρόκληση 
του καπνίσµατος χωρίς να αισθάνονται άσχηµα για 
αυτό, παρά να γνωρίζουν µόνο τις βλαβερές συνέ-
πειες του καπνίσµατος για την υγεία. Τι είναι όµως 
αυτό που µπορεί να κάνει κάποιον νέο ή νέα να πει 
όχι στους φίλους του ή να πει όχι σε µια πρόκληση;  

Οι προσδοκίες και οι στόχοι που µπορεί να έχει 
κάποιος για τον εαυτό του σίγουρα είναι ένας πα-
ράγοντας που µπορεί να καθορίσει µια µελλοντική 
συµπεριφορά. Μεγάλος αριθµός ερευνών έχει δεί-
ξει ότι µαθητές /τριες µε χαµηλούς εκπαιδευτικούς 
στόχους ήταν πιο επιρρεπείς και ευάλωτοι στην 
χρήση απαγορευµένων ουσιών (Johnston, O’ Mal-
ley, & Bachman, 1987), στη σεξουαλική δραστηριό-
τητα χωρίς προφύλαξη (Jones & Philliper, 1983) και 
στην εγκληµατικότητα (Catalano, Hawkinks, White, 
& Padino, 1985). Ο Gullota (1990) πιστεύει ότι οι νέοι 
που έχουν αναπτύξει αρνητικές προσδοκίες για τον 
εαυτό τους, δεν ενδιαφέρονται και τόσο πολύ για 
το αν οι προβληµατικές συµπεριφορές είναι ευχάρι-
στες. Αυτό συµβαίνει γιατί δεν αισθάνονται χρήσι-
µοι στην κοινωνία. Μέχρι να συµβεί αυτό, δηλαδή 
µέχρι να αισθανθούν ότι προσφέρουν, ότι είναι χρή-
σιµοι, λειτουργούν, σε ό,τι αφορά στη συµµετοχή 
τους σε προβληµατικές συµπεριφορές ή ενέργειες, 
παθητικά. Συνήθως απαντούν « γιατί όχι;» στις διά-
φορες προκλήσεις. Από την άλλη πλευρά, νέοι µε 
θετικές προσδοκίες για τον εαυτό τους στο µέλλον 
έχουν πολύ λιγότερες πιθανότητες να εµπλακούν 
σε προβληµατικές συµπεριφορές, γιατί πιστεύουν 
ότι η συµµετοχή τους στην τυπική κοινωνία έχει για 
αυτούς µακροπρόθεσµα ανταµοιβή και αναγνώρι-
ση. Για τους νέους αυτούς η συµµετοχή σε προβλη-
µατικές συµπεριφορές φαίνεται σαν κάτι που θα 
τους δεσµεύσει στο µέλλον (δέσµευση µε την κακή 
έννοια) και για αυτό το λόγο είναι λιγότερο ελκυ-
στικές σε αυτούς.  

Οι νέοι οι οποίοι αισθάνονται ότι δεν έχουν τη 
δύναµη να ελέγξουν ή να ρυθµίσουν τις µελλοντι-
κές τους επιλογές δε δίνουν τόσο µεγάλη αξία στην 
προσωπική τους υγεία όσο αυτοί που αισθάνονται 
ότι είναι δυνατοί (Klerman, 1993). Πιστεύουν ότι 
οι άνθρωποι πετυχαίνουν τους στόχους τους στην 
τύχη και όχι ύστερα από κάποιο πλάνο ή σχεδιασµό. 
Αν κάποιος εξηγήσει σε αυτούς τους νέους τους κιν-

δύνους που έχουν οι συµπεριφορές που επιλέγουν, 
τότε αυτοί τον αγνοούν ή τον χλευάζουν (Danish 
1997). Η διδασκαλία συνεπώς δεξιοτήτων ζωής λίγο 
πριν και κατά την διάρκεια της εφηβείας έχει µεγα-
λύτερο νόηµα και ίσως και καλύτερα αποτελέσµατα. 
Η διδασκαλία αυτή σύµφωνα µε τον Danish (1997) 
διευκολύνεται όταν οι δεξιότητες ζωής που διδάσκου-
µε στα παιδιά συνδέονται άµεσα µε την καθηµερι-
νή τους ζωή. 

Τη σηµασία των δεξιοτήτων ζωής στην προσω-
πική εξέλιξη του ανθρώπου και ιδιαίτερα στην οικο-
γένεια, στην εκπαίδευση, στην κοινωνία και στην 
επαγγελµατική σταδιοδροµία υπογραµµίζουν και 
οι Gazda, Childers και Brooks (όπως αναφέρεται 
στο Ginter, 1996). Οι παραπάνω ερευνητές υποστηρί-
ζουν ότι η επιτυχία στους βασικούς τοµείς της ανθρώ-
πινης ζωής προϋποθέτει άριστη γνώση δεξιοτήτων 
ζωής. Οι δεξιότητες ζωής, οι οποίες είναι πολύ µε-
γάλες στον αριθµό, µπορούν να χρησιµοποιηθούν 
στην ανάπτυξη των περιεχοµένων µαθηµάτων σε 
όλες τις βαθµίδες της εκπαίδευσης. (Ginter, 1996). 
Σύµφωνα µε τον Brooks (όπως αναφέρεται στο Ginter, 
1996) τις δεξιότητες ζωής µπορούµε να τις ταξινοµή-
σουµε σε τέσσερις γενικές κατηγορίες: α) δεξιότητες 
προσδιορισµού ταυτότητας, β) δεξιότητες επίλυσης 
προβληµάτων και λήψης αποφάσεων, γ) δεξιότη-
τες διαπροσωπικής επικοινωνίας και ανθρωπίνων 
σχέσεων και δ) δεξιότητες φυσικής κατάστασης και 
υγιεινού τρόπου ζωής. Τις γενικές αυτές κατηγορίες 
δεν µπορούµε να τις δούµε ξεχωριστά αλλά µόνο ως 
ένα ενιαίο σύνολο, όπου οι δεξιότητες αλληλοσχετί-
ζονται µεταξύ τους και πιθανή αλλαγή σε µία από 
τις κατηγορίες µπορεί να έχει διαδοχικά θετική ή 
αρνητική επίδραση στις άλλες. Το ενιαίο αυτό σύ-
νολο έχει µια δυναµική κινητικότητα σε όλη τη ζωή 
του ανθρώπου.  

Παρόµοια προσέγγιση της δυναµικής που έχουν 
οι δεξιότητες ζωής στη ζωή του ανθρώπου, από τη 
γέννηση του έως και τον θάνατό του, κάνουν και οι 
Danish και D’ Augelli (όπως αναφέρεται στο Danish, 
Petitpas, & Hale, 1995), που παράλληλα προτείνουν 
και ένα εµπειρικό πλαίσιο εφαρµογής προγραµµά-
των δεξιοτήτων ζωής. Σύµφωνα µε το πλαίσιο αυτό 
ο τρόπος µε τον οποίο θα αντιδράσει ένας άνθρωπος 
σε ένα σηµαντικό γεγονός της ζωής του εξαρτάται 
από τις προηγούµενες εµπειρίες του για το γεγονός, 
από τις γνώσεις του για αυτό και από τον βαθµό 
προετοιµασίας του. Ως σηµαντικό γεγονός θεωρεί-
ται καθετί που µπορεί να επιφέρει αλλαγή στη κα-
θηµερινή ζωή (αλλαγή επαγγέλµατος, αλλαγή σχο-
λείου, αλλαγή βαθµίδας εκπαίδευσης, αλλαγή πα-
ρέας κλπ). Οι αλλαγές αυτές, παρόλο που προκαλούν 
άγχος ή στρες είναι φυσιολογικές στη ζωή του κάθε 
ανθρώπου και ο τρόπος που θα τις αντιµετωπίσει 
καθοριστικός για την προσωπική του εξέλιξη. Πα-
ρεµβάσεις λοιπόν, η προγράµµατα δεξιοτήτων ζωής 
µπορεί να εφαρµοστούν πριν συµβεί κάποιο σηµα-
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ντικό γεγονός, κατά την διάρκεια που συµβαίνει το 
γεγονός και µετά από αυτό. Σύµφωνα µε τον Danish 
και τους συνεργάτες του (1995), πριν από το σηµα-
ντικό γεγονός εφαρµόζονται κυρίως προγράµµατα 
εκµάθησης δεξιοτήτων ζωής τα οποία ως στόχο έχουν 
τη χρησιµοποίηση δεξιοτήτων ζωής στην καθηµερινή 
ζωή, τη µεταφορά τους από έναν τοµέα της ζωής σε 
άλλον, καθώς και την πρόληψη κάποιων γεγονότων. 
Κατά τη διάρκεια που συµβαίνει ένα σηµαντικό 
γεγονός χρησιµοποιούνται στρατηγικές υποστήρι-
ξης µέσα από µαθήµατα και οµάδες υποστήριξης. 
Τέλος, µετά το σηµαντικό γεγονός χρησιµοποιού-
νται συµβουλευτικές στρατηγικές µε στόχο την ανά-
πτυξη του ατόµου µέσα από αυτό το συµβάν ή το 
γεγονός.  

Ο τρόπος µε τον οποίο ο εκπαιδευτικός θα προ-
σεγγίσει τη διδασκαλία δεξιοτήτων ζωής είναι κα-
θοριστικός τόσο για την εκµάθηση των δεξιοτήτων 
όσο και για την πορεία του µαθήµατός του. Η διδα-
σκαλία τους είναι διαφορετική από τη διδασκαλία 
των υπόλοιπων γνωστικών αντικειµένων του σχο-
λείου. Αυτό συµβαίνει γιατί η χρησιµοποίηση δεξι-
οτήτων ζωής από τους ίδιους τους µαθητές απαιτεί 
την πρακτική εξάσκηση και εφαρµογή τους. Είναι 
πολύ σηµαντικό κατά το σχεδιασµό των µαθηµάτων 
τους οι εκπαιδευτικοί να γνωρίζουν µε ποιο τρόπο, 
πότε και πώς µπορούν να συνδυάσουν τις δεξιότη-
τες ζωής και τα περιεχόµενα της ύλης που έχουν να 
διδάξουν. H προσέγγιση της διδασκαλίας µε την 
µέθοδο αλληλεπίδρασης περιεχοµένων διδασκαλίας - 
δεξιοτήτων ζωής, εστιάζει σε γνώσεις και διαπροσω-
πικές δεξιότητες που δίνουν την ικανότητα στους 
νέους να αναπτύξουν µεγαλύτερη υπευθυνότητα 
και θετική συµπεριφορά για τις ανάγκες και τις 
προκλήσεις της καθηµερινής ζωής (WHO, 1999). Η 
προσέγγιση αυτή βασίζεται κατά κύριο λόγο στη 
θεωρία της «κοινωνικής µάθησης» του Bandura (1977). 
Σύµφωνα λοιπόν µε την θεωρία της «κοινωνικής 
µάθησης», η συµπεριφορά ενός ατόµου επηρεάζε-
ται από την αλληλεπίδραση µε το περιβάλλον, την 
παρατήρηση, τις πληροφορίες, τις δεξιότητες που 
έχει, την αυτοπεποίθηση και τις προσδοκίες. Η διδα-
σκαλία των δεξιοτήτων ζωής, λαµβάνοντας υπόψη 
τους παραπάνω παράγοντες δίνει στους νέους τη 
δυνατότητα να καταλάβουν τους εαυτούς τους και 
το περιβάλλον.  

Ανασκόπηση προγραµµάτων δεξιοτήτων ζωής 

Σύµφωνα µε τους Gatalano, Hawkins, Berglund, 
Pollard και Arthur (2002) τα περισσότερα προγράµ-
µατα παρεµβάσεων για την πρόληψη ανεπιθύµητων 
συµπεριφορών στις µέρες σχεδιάζονται µε στρατη-
γικές οι οποίες συµβάλουν στην ανάπτυξη κοινω-
νικών δεξιοτήτων και στην προσωπική ανάπτυξη 
των νέων. Όπως υποστηρίζουν οι παραπάνω ερευ-
νητές, αυτό γίνεται ύστερα από την κριτική που 

έγινε στις παρεµβάσεις, οι οποίες επικεντρωνόταν 
µόνο στην πρόληψη ενός συγκεκριµένου προβλήµα-
τος, αγνοώντας την προώθηση της υγιεινής συµπε-
ριφοράς συνολικά και παραβλέποντας παράγοντες 
οι οποίοι επηρεάζουν την προσωπική ανάπτυξη 
των νέων. Τα προγράµµατα που θα παρουσιαστούν 
στη συνέχεια συνδυάζουν σε µεγάλο βαθµό και την 
πρόληψη και την προσωπική ανάπτυξη, παρόλα 
αυτά γίνεται ένας χωρισµός µε βάση τον τρόπο που 
χρησιµοποιούν τις δεξιότητες ζωής, σε προγράµµατα: 
α) για την προσωπική ανάπτυξη των νέων και την 
εκµάθηση δεξιοτήτων, οι οποίες είναι σε µεγάλη ζή-
τηση στη σηµερινή αγορά εργασίας και β) για την 
πρόληψη-παρεµπόδιση ανθυγιεινών συµπεριφορών.  

∆ιδασκαλία δεξιοτήτων ζωής ως µέσο προσωπικής ανάπτυξης  

Οι Mosher και Sprinthall (1970) αναφέρουν ότι 
µετά από την εφαρµογή προγράµµατος ψυχολογικών 
δεξιοτήτων σε µαθητές /τριες γυµνασίων παρατή-
ρησαν σηµαντική βελτίωση των παιδιών στην ηθική 
και προσωπική τους ανάπτυξη. Οι ίδιοι ερευνητές 
καταλήγουν στο συµπέρασµα ότι η ψυχολογική 
εκπαίδευση των παιδιών στο γυµνάσιο, είναι σηµα-
ντική, αλλά δεν µπορεί να γίνει µε τη στενή έννοια 
ενός µαθήµατος. Τα παιδιά πρέπει να αποκτούν τις 
ψυχολογικές δεξιότητες, που τους βοηθούν να ανα-
πτυχθούν µέσα από συµµετοχικές διαδικασίες εκπαί-
δευσης, και από εµπειρίες που θα τους καθιστούν 
ικανούς να τις χρησιµοποιούν στην καθηµερινή 
τους ζωής.  

Οι Solomon, Battistich, Watson, Schaps και Lewis 
(2000) εφάρµοσαν ένα πρόγραµµα δεξιοτήτων ζωής 
στο σχολικό περιβάλλον µε στόχο την ανάπτυξη κοι-
νωνικών, ηθικών και πνευµατικών αξιών. Το πρό-
γραµµα το οποίο εφαρµόστηκε σε 12 σχολεία είχε 
διάρκεια 3 χρόνια και έδινε έµφαση στη δηµιουρ-
γία των κανόνων της τάξης από τους ίδιους τους 
µαθητές /τριες, στην µάθηση µέσα από την συνερ-
γασία σε µικρές οµάδες και στο διάβασµα-συζήτηση 
λογοτεχνικών κειµένων. Τα αποτελέσµατα της δια-
χρονικής αυτής µελέτης έδειξαν για τους µαθητές/ 
τριες, που συµµετείχαν βελτίωση σε ατοµικές, κοινω-
νικές και ηθικές στάσεις, αξίες και κίνητρα. Επιπλέον 
σε µερικά από τα σχολεία της παρέµβασης βρέθηκαν 
και θετικά αποτελέσµατα στην ακαδηµαϊκή επίδοση. 

Αντίστοιχο πρόγραµµα κοινωνικής ανάπτυξης 
εφάρµοσαν σε δηµοτικά σχολεία του Seattle της Αµε-
ρικής και οι Odonnell, Hawkins, Catalano, Abbott 
και Day (1995). Τα αποτελέσµατα µετά από 6 χρόνια 
εφαρµογής του προγράµµατος σε σύγκριση µε σχο-
λεία στα οποία δεν εφαρµόστηκε, έδειξαν: α) αύξη-
ση της συµµετοχής των µαθητών στην παρακολού-
θηση των µαθηµάτων, β) λιγότερες αποβολές και 
τιµωρίες, γ) λιγότερη επιθετική συµπεριφορά και 
στα αγόρια και στα κορίτσια και δ) καλύτερες επι-
δόσεις σε σταθµισµένα τεστ στα µαθήµατα. 

Πρόγραµµα πρόληψης αντικοινωνικών συµπε-
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ριφορών είναι και το πρόγραµµα “Fast Track Project” 
το οποίο εφαρµόστηκε από ερευνητική οµάδα επι-
στηµόνων πρόληψης προβληµάτων επικοινωνίας 
των νέων (Bierman, et al., 2002). Το πρόγραµµα “Fast 
Track project” περιλάµβανε 22 µαθήµατα για γονείς 
και µαθητές στην πρώτη δηµοτικού, 14µαθήµατα 
στην δευτέρα δηµοτικού και 9 στην τρίτη. Περιλάµ-
βανε επίσης επισκέψεις στο σπίτι, φροντιστηριακά 
µαθήµατα και συµβουλευτική στο σχολείο. Τα µα-
θήµατα περιλάµβαναν τέσσερις τοµείς δεξιοτήτων: 
α) δεξιότητες συναισθηµατικής κατανόησης και επι-
κοινωνίας (αναγνώριση και καθοδήγηση συναισθη-
µάτων), β) δεξιότητες φιλίας (συµµετοχή, συνεργα-
σία, δίκαιο παιχνίδι), γ) δεξιότητες αυτοελέγχου 
και δ) δεξιότητες επίλυσης κοινωνικών προβληµάτων. 
Τα περιεχόµενα των µαθηµάτων της κάθε τάξης βα-
σιζόταν στο αναπτυξιακό επίπεδο των µαθητών/ 
τριων και είχαν συνέχεια µεταξύ τους. Η ανάλυση 
των αποτελεσµάτων της διαχρονικής αυτής µελέτης 
ύστερα από τρία χρόνια έδειξε ότι τα παιδιά που 
συµµετείχαν στο πρόγραµµα είχαν σηµαντικά λιγό-
τερες πιθανότητες για να παρουσιάσουν προβλή-
µατα συµπεριφοράς από ό,τι τα παιδιά της οµάδας 
ελέγχου.  

To PATHS (Promoting Alternative Thinking 
Strategies), είναι επίσης ένα πρόγραµµα, το οποίο 
εφαρµόστηκε σε δηµοτικά σχολεία, µε στόχο την 
προώθηση κοινωνικών και συναισθηµατικών δεξι-
οτήτων (Domitrovich & Greenberg, 2000). Το πρό-
γραµµα δίνει έµφαση στην ικανότητα των µαθητών 
να διακρίνουν, να καταλαβαίνουν και να ελέγχουν 
τα συναισθήµατά τους. Τα αποτελέσµατα της εφαρ-
µογής του προγράµµατος (η αξιολόγηση έγινε από 
τους δασκάλους) έδειξαν ότι οι µαθητές τρίτης, τε-
τάρτης και πέµπτης δηµοτικού, που πήραν µέρος 
στο πρόγραµµα, σε σύγκριση µε τους συµµαθητές 
τους, της οµάδας ελέγχου, είχαν βελτίωση σε κοινω-
νικές γνωστικές δεξιότητες, καλύτερο αυτοέλεγχο, 
περισσότερη σκέψη πριν την πράξη, πιο αποτελεσµα-
τική λύση των συγκρούσεων και πιο θετική ατµό-
σφαιρα στην τάξη. 

Σχετικά µε τα προγράµµατα των δεξιοτήτων ζωής, 
που παρουσιάστηκαν ως τώρα µπορεί να ειπωθεί 
ότι διαφέρουν ανάλογα µε το πού εφαρµόζονται 
και σε ποιους απευθύνονται. Το σηµαντικό ίσως 
κοινό χαρακτηριστικό των προγραµµάτων αυτών 
είναι η ανάπτυξη βασικών διαπροσωπικών δεξιο-
τήτων. Σύµφωνα µε ανασκόπηση των Moote και 
Wodarski (1997), τα επιτυχηµένα προγράµµατα δε-
ξιοτήτων ζωής φαίνεται να έχουν παρόµοια βασικά 
χαρακτηριστικά.  

Μια διαφορετική προσέγγιση της διδασκαλίας 
των δεξιοτήτων ζωής είναι αυτή που προτείνεται να 
γίνεται µέσα από δραστηριότητες περιπέτειας (ad-
venture –based activities). H διδασκαλία δεξιοτήτων 
ζωής, µέσα από δραστηριότητες περιπέτειας, διευ-
κολύνει τη µάθηση συγκεκριµένων δεξιοτήτων, γιατί 

γίνεται µε τρόπο πρωτότυπο και ελκυστικό για τους 
νέους (Moote & Wodarski, 1997). Σύµφωνα µε τον 
Butler (1993), τα προγράµµατα δραστηριοτήτων πε-
ριπέτειας (αναρρίχηση, ράφτινγ, orienteering, πο-
δήλατο βουνού) περιλαµβάνουν διέγερση, ρίσκο, 
συνεργασία, συναγωνισµό, επικοινωνία, εµπιστοσύ-
νη στον εαυτό σου και στα µέλη της οµάδας, σωµα-
τικές, πνευµατικές και συναισθηµατικές προκλήσεις, 
φυσική δραστηριότητα, επίλυση προβληµάτων και 
δηµιουργικότητα. Οι Moote και Wodarski (1997), 
αναφέρουν, ότι από την εφαρµογή προγραµµάτων 
που βασίζονταν σε δραστηριότητες περιπέτειας πα-
ρατηρήθηκε βελτίωση της αυτοπεποίθησης των νέων 
που πήραν µέρος σε αυτά, βελτίωση σε συγκεκριµένες 
κινητικές δεξιότητες καθώς και µεγαλύτερος βαθ-
µός συνεργασίας µεταξύ των νέων. Παρά τα θετικά 
αποτελέσµατα που έχει η εφαρµογή ενός µοντέλου 
διδασκαλίας δεξιοτήτων ζωής µέσα από δραστηριό-
τητες περιπέτειας, υπάρχει το πρόβληµα του υψη-
λού κόστους που έχουν τέτοιου είδους προγράµ-
µατα για τα σχολεία και τις τοπικές κοινωνίες. 

∆ιδασκαλία δεξιοτήτων ζωής ως µέσο πρόληψης ανεπι-
θύµητων συµπεριφορών 

Η εφαρµογή προγραµµάτων δεξιοτήτων ζωής 
σε χώρες µε επιδηµιολογική έξαρση του ιού του 
ΑIDS ήταν αποτέλεσµα ερευνών στις οποίες ενώ είχε 
καταγραφεί η αύξηση των γνώσεων των παιδιών σε 
θέµατα υγείας (ενηµερωτικά προγράµµατα), δεν υ-
πήρχαν αλλαγές στη συµπεριφορά τους (Buczkiewicz 
& Carnegie, 2001). Η ανάγκη να µετατραπούν οι 
γνώσεις των παιδιών σε θέµατα υγείας, σε θετικές 
συµπεριφορές για την υγεία τους οδήγησε στην 
εφαρµογή προγραµµάτων δεξιοτήτων ζωής. Στην 
περίπτωση του AIDS όπως αναφέρουν οι Buczkiewicz, 
και Carnegie (2001) η εκπαίδευση δεξιοτήτων ζωής 
είναι η µόνη άµυνα των νέων της Ουγκάντας απέ-
ναντι στην µόλυνση. Οι δεξιότητες ζωής µπορεί να 
τους βοηθήσουν να είναι προσεχτικοί, διαπραγµα-
τεύσιµοι για ασφαλέστερη σεξουαλική πράξη ή κα-
θόλου σεξουαλική πράξη, να σκέφτονται κριτικά στην 
αξιολόγηση επικίνδυνων καταστάσεων, να ελέγχουν 
τα συναισθήµατα τους και το άγχος τους και να 
είναι σε θέση να ζητήσουν βοήθεια από άλλους. 

Η UNICEF (2002), σε συνεργασία µε τις κυβερ-
νήσεις πολλών χωρών εφαρµόζει ευρείας κλίµακας 
προγράµµατα δεξιοτήτων ζωής τα οποία έχουν στό-
χο την εξοικείωση των νέων µε τεχνικές όπως της 
λήψης αποφάσεων, επίλυσης προβληµάτων, καθο-
ρισµού στόχων, κριτικής και δηµιουργικής σκέψης, 
επικοινωνίας και ελέγχου του στρες και ταυτόχρονα 
την πληροφόρηση για τον έλεγχο των γεννήσεων 
(Νάµπια, Ινδία), την πρόληψη του AIDS (Νάµπια, 
Ρουµανία, Ινδία), την ισότητα των δύο φύλων (Πακι-
στάν), τον επαγγελµατικό προσανατολισµό (Αζερ-
µπαϊτζάν, Ταϊλάνδη) και την επανένταξη στο σχολείο 
µαθητών που το έχουν εγκαταλείψει (Βραζιλία). 
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Σύµφωνα µε τις αξιολογήσεις της UNICEF (2002), 
µεγάλος αριθµός νέων που παρακολούθησε τα πα-
ραπάνω προγράµµατα συνέχισαν την εµπλοκή µε 
τα προγράµµατα σαν εκπαιδευτές. Στην Νάµπια 
για παράδειγµα το 30% από τα 90000 παιδιά που 
παρακολούθησαν το πρόγραµµα συνέχισαν εθελο-
ντικά σαν εκπαιδευτές το πρόγραµµα, κάτι αντί-
στοιχο συνέβη και στην Ρουµανία όπου 100 νέοι 
από τους 8000 που παρακολούθησαν το πρόγραµ-
µα αρχικά, έγιναν εκπαιδευτές στα σχολεία τους.  

Πέρα από την UNICEF µεγάλος αριθµός ερευ-
νητικών κέντρων και πανεπιστηµίων εφαρµόζει 
προγράµµατα δεξιοτήτων ζωής τόσο για την πρό-
ληψη ανθυγιεινών συµπεριφορών όσο και για τη 
συµβουλευτική των νέων στα µαθήµατα, στον αθλη-
τισµό, στο επάγγελµα και γενικά στη ζωή.  

Στο πανεπιστήµιο του Cronel στη Νέα Υόρκη 
της Αµερικής το ινστιτούτο προληπτικής έρευνας 
(Institute for Prevention Research) τα τελευταία χρό-
νια ανέπτυξε το πρόγραµµα “Life Skills Training” 
(Botvin & Kantor, 2000). Οι έρευνες τους βασίζονται 
σε ένα θεωρητικό πλάισιο “εισαγωγής” των νέων 
στο κάπνισµα, στη χρήση αλκοόλ και άλλων φαρ-
µακευτικών ουσιών, το οποίο έχει χαρακτηριστικά 
από τη θεωρία της κοινωνικής µάθησης του Bandura 
(1977), τη θεωρία της προβληµατικής συµπεριφο-
ράς (Jessor & Jessor, 1977), της αυτο-εξουθένωσης 
(Kaplan, 1980) και των θεωριών για τις οµάδες οµη-
λίκων (Oetting & Beavais, 1987). Σύµφωνα µε αυτό 
το πλαίσιο το κοινωνικό περιβάλλον φαίνεται να 
επηρεάζει αρνητικά και να οδηγεί στην χρήση αλ-
κοόλ, τσιγάρου και ναρκωτικών ουσιών άτοµα µε 
χαµηλές προσδοκίες, χαµηλή κοινωνική και προ-
σωπική αντιλαµβανόµενη ικανότητα και καθόλου 
δεξιότητες αντίστασης σε αυτές τις ουσίες. Επιρρε-
πείς στην χρήση τέτοιων ουσιών, είναι επίσης και 
άτοµα µε ψυχολογικές αδυναµίες, όπως το άγχος 
της κοινωνικής αποδοχής, χαµηλή αυτοπεποίθηση, 
χαµηλή αυτοεκτίµηση και ψυχολογική καταπόνη-
ση – θλίψη (Botvin & Kantor, 2000).  

Στο πρόγραµµα “Life Skills Training” οι µαθη-
τές /τριες εξοικειώνονται µε βασικές ψυχολογικές 
τεχνικές, όπως ο καθορισµός στόχων, η αυτο-ρύθµιση 
και η αυτο-ενίσχυση που έχουν ως απώτερο στόχο 
την αλλαγή της συµπεριφοράς σε ό,τι αφορά το κά-
πνισµα, τη χρήση αλκοόλ και την προσωπική βελ-
τίωση. Το πρόγραµµα σύµφωνα µε τους Botvin και 
Kantor (2000), σχεδιάστηκε για να επηρεάσει τους 
νέους σε ατοµικό επίπεδο µέσα από την ανάπτυξη 
τριών παραγόντων: α) την ανάπτυξη των γνώσεων, 
απόψεων και κανόνων σχετικών µε θέµατα αλκοο-
λισµού, καπνίσµατος και ναρκωτικών ουσιών, β) τη 
διδασκαλία δεξιοτήτων αντίστασης στην χρήση 
αλκοόλ, τσιγάρου, ναρκωτικών και γ) την ανάπτυξη 
δεξιοτήτων αυτό-διαχείρισης και κοινωνικών δεξι-
οτήτων. Τα περιεχόµενα του προγράµµατος διδά-
σκονται µε την χρησιµοποίηση πολλών τεχνικών 

όπως συζήτηση, επίδειξη, ασκήσεις µε υποθετικά σε-
νάρια, θεατρικά παιχνίδια και πρακτικές ασκήσεις 
εκτός σχολείου. Η ύλη του προγράµµατος περιλαµ-
βάνει πληροφορίες για τις βραχυχρόνιες και µακρο-
χρόνιες συνέπειες από την χρήση αλκοόλ, τσιγάρου 
και ναρκωτικών ουσιών, τα πραγµατικά επίπεδα 
χρηστών ανάµεσα στους νέους και τη επίδραση που 
έχει το φαινόµενο στην κοινωνία.  

Από την εφαρµογή του παραπάνω προγράµµα-
τος σε σχολεία παρατηρήθηκε σηµαντική µείωση στο 
κάπνισµα στους µαθητές /τριες της πρώτης γυµνα-
σίου που συµµετείχαν στο πρόγραµµα σε σχέση µε 
τους συµµαθητές τους στην οµάδα ελέγχου (Botvin, 
et. al., 1992). Σε αντίστοιχες εφαρµογές του ίδιου 
προγράµµατος µε την µέθοδο της αµοιβαίας διδα-
σκαλίας (peer –teaching), από µαθητές µεγαλύτερης 
ηλικίας σε συµµαθητές τους, παρατηρήθηκε µείωση 
στη χρήση αλκοόλ και µαριχουάνας (Botvin, Baker, 
Dusenbury, Botvin, & Diaz, 1995). Οι Botvin και Grif-
fin (2002) υποστηρίζουν ότι τα αποτελέσµατα των 
ερευνών τους τα τελευταία δέκα χρόνια αποδεικνύ-
ουν πως το πρόγραµµα “Life Skills Training” είναι 
ένα αποτελεσµατικό πρόγραµµα που αναπτύσσει 
κοινωνικές και ατοµικές δεξιότητες ενώ παράλληλα 
αποτρέπει άµεσα συµπεριφορές που σχετίζονται µε 
το κάπνισµα, το αλκοόλ και την χρήση ουσιών. 

Μεγάλος αριθµός παρεµβάσεων, τα τελευταία 
δέκα χρόνια έχουν αποτελεσµατική εφαρµογή στην 
πρόληψη του καπνίσµατος, του αλκοόλ και άλλων 
ναρκωτικών ουσιών (Hawkins, Catalano, & Arthur, 
2002). Η µεταφορά των αποτελεσµάτων αυτών της 
επιστήµης της πρόληψης στην κοινωνία είναι σύµφω-
να µε τους Hawkins και τους συνεργάτες του (2002) η 
προτεραιότητα για την έρευνα στην προληπτική 
αγωγή. Οι ίδιοι ερευνητές (Hawkins, et al., 2002), 
προτείνουν ένα πρόγραµµα πρόληψης, για τη δρα-
στηριοποίηση των κοινωνιών στη χρησιµοποίηση 
της επιστήµης της πρόληψης µε στόχο το σχεδιασµό 
και την εφαρµογή προληπτικών συστηµάτων σε τοπι-
κές κοινωνίες. Το πρόγραµµα το οποίο το ονοµάζουν 
“Communities That Care” (CTC), είναι µια στρατη-
γική µελετών πεδίου, όπου µέσα από τα δεδοµένα 
σχολείων, τοπικών οργανισµών και κοινοτικών 
κέντρων εντοπίζουν τα διάφορα προβλήµατα που 
αντιµετωπίζουν οι νέοι/ες και σε συνεργασία µε τα 
σχολεία και τους τοπικούς εκπαιδευτικούς οργανι-
σµούς εφαρµόζουν προληπτικές παρεµβάσεις για 
την αντιµετώπιση των προβληµατικών συµπεριφο-
ρών που εντοπίζουν. Η κινητοποίηση των τοπικών 
κοινωνιών και τα συστατικά του προγράµµατος 
(CTC), βασίζονται σε ένα θεωρητικό µοντέλο κοινω-
νικής ανάπτυξης “Social development model –SDM” 
(Catalano & Hawkins, όπως αναφέρεται στο Haw-
kins et al., 2002). 

Το µοντέλο αυτό χρησιµοποιείται για να περιγρά-
ψει τη διαδικασία, η οποία οδηγεί στο δυνάµωµα 
των κοινωνικών δεσµεύσεων, ανάµεσα στους νέους 
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και τη σαφή έκφραση υγιεινών συµπεριφορών κατά 
την αναπτυξιακή περίοδο. Το SDM, βασίζεται στη 
θεωρία της κοινωνικής µάθησης (Bandura, 1977) 
και υποστηρίζει ότι δεσµεύσεις σε κοινωνικές οµά-
δες, σε άτοµα και σε κανόνες κοινωνικής συµπερι-
φοράς αποτρέπουν την ανάπτυξη προβληµατικών 
και ανθυγιεινών συµπεριφορών. Οι δεσµεύσεις συ-
µπεριλαµβάνουν προσήλωση και υποχρέωση στην 
οικογένεια, το σχολείο, την κοινωνία, τους φίλους 
και την πίστη στις αξίες που µοιράζεται κάποιος 
µέσα σε αυτές τις οµάδες. Το µοντέλο υποθέτει ότι 
οι δεσµεύσεις δηµιουργούνται, όταν οι άνθρωποι 
έχουν τις ανάλογες ευκαιρίες να µετέχουν σε µια 
κοινωνική οµάδα, να αισθανθούν ότι συνεισφέρουν 
σε αυτήν, να χρησιµοποιήσουν τις δεξιότητες τους 
και να αισθανθούν ότι άλλοι αναγνωρίζουν την 
συνεισφορά τους. Παρεµβάσεις οι οποίες δίνουν 
την ευκαιρία σε κάποιον να ανήκει σε µια οµάδα, 
αναπτύσσουν τις δεξιότητες και τις ικανότητες του 
και δίνουν τη δυνατότητα της αναγνώρισης από 
τους άλλους, έχουν περισσότερες πιθανότητες να 
προάγουν τις δεσµεύσεις σε θετικές κοινωνικές συ-
µπεριφορές (Hawkins et al., 2002).  

Ενδιαφέρον επίσης έχουν και τα αποτελέσµατα 
που αναφέρουν οι Zellman και Murrary (2003), από 
την µεγάλη σε κλίµακα (34 σχολεία, 7426 µαθητές 
11-12 ετών) εφαρµογή εκπαιδευτικού προγράµµα-
τος δεξιοτήτων ζωής για την πρόληψη ναρκωτικών 
(Lions –Quest Skills for Adolescence drug education 
program). Οι παραπάνω ερευνητές ενώ παρατήρησαν 
δύο χρονιά µετά, διαφορές σε ότι αφορά τη χρήση 
µαριχουάνας και υπερβολικής κατανάλωσης αλ-
κοόλ µεταξύ των παιδιών που συµµετείχαν στο πρό-
γραµµα και των παιδιών της οµάδας ελέγχου, δεν 
υπήρχαν διαφορές στις προθέσεις των παιδιών για 
µελλοντική χρήση, στην αντίληψη για το κακό που 
κάνουν τα ναρκωτικά καθώς και στους κανόνες συ-
µπεριφοράς. Οι ερευνητές καταλήγουν στο συµπέ-
ρασµα ότι παρεµβάσεις οι οποίες έχουν θεωρητική 
βάση ενώ έχουν αποτελέσµατα στη συµπεριφορά δεν 
µπορούν ακόµα να εφαρµοστούν σε µεγάλη κλίµακα 
και να υιοθετηθούν απόλυτα από τα σχολεία και τις 
τοπικές κοινωνίες.  

Η διδασκαλία δεξιοτήτων ζωής στον αθλητισµό και τη 
φυσική αγωγή 

Προγράµµατα τα οποία έχουν αναπτυχθεί για 
την παράλληλη διδασκαλία αθληµάτων και δεξιο-
τήτων ζωής είναι το GOAL (Danish, 1997) και το 
SUPER (Danish & Nellen, 1997). Τα προγράµµατα 
αυτά έχουν σχεδιαστεί βασικά για δραστηριότητες 
µετά το σχολείο και η εφαρµογή τους καθώς και τα 
αποτελέσµατά τους αφορούν κύρια στα προγράµ-
µατα αθλητισµού σχολείων της Αµερικής.  

Tο πρόγραµµα GOAL (Danish, 1997) έχει σχε-
διαστεί για να διδάξει στους εφήβους την αίσθηση 
του προσωπικού ελέγχου και της αυτοπεποίθησης, 

ώστε να µπορούν να πάρουν τις σωστές αποφάσεις 
και κατ’ επέκταση να γίνουν καλύτεροι πολίτες. Κε-
ντρική ιδέα που ενυπάρχει στην ανάπτυξη του GOAL 
είναι η σηµασία της µελλοντικής προοπτικής για 
τους νέους. Το παρεµβατικό αυτό πρόγραµµα σχε-
διάστηκε µε στόχο να αυξήσει τις θετικές συµπερι-
φορές των συµµετεχόντων και να µειώσει τις αρνη-
τικές. Η διδασκαλία των δεξιοτήτων ζωής γίνεται 
µετά την προπόνηση και περιλαµβάνει 10 δεξιότητες 
τις οποίες τις διδάσκουν µεγαλύτεροι µαθητές σε µι-
κρότερους (µαθητές λυκείου σε µαθητές γυµνασίου) 
σε 10 συναντήσεις (µια κάθε εβδοµάδα) . Οι µεγα-
λύτεροι µαθητές µαθαίνουν πώς να εφαρµόζουν τις 
συγκεκριµένες δεξιότητες στη καθηµερινή τους ζωή 
και επίσης εκπαιδεύονται για το πώς να τις διδάξουν. 
Οι δεξιότητες σχετίζονται άµεσα µε τους προσωπι-
κούς στόχους και έχουν να κάνουν: µε το πώς να ξε-
χωρίζουν τα όνειρα από τους στόχους, πώς να θέτουν 
στόχους ρεαλιστικούς, πώς να κάνουν ένα πλάνο 
για να τους πετύχουν, πώς να αναγνωρίζουν και 
να ξεπερνούν τα εµπόδια που συναντούν για να 
πετύχουν τους στόχους τους, πώς να χρησιµοποιούν 
τη βοήθεια από τους άλλους (συµµαθητές, γονείς, 
δασκάλους), πώς να αναµορφώνουν τα πλάνα τους 
όταν ο στόχος δεν είναι εφικτός και πώς να ξεχωρί-
ζουν και να ενισχύουν τις προσωπικές τους δυνατό-
τητες. Στη τελευταία συνάντηση παίζουν ένα οµα-
δικό παιχνίδι (καλαθοσφαίριση ή baseball), όπου 
γίνεται προσπάθεια να εφαρµόσουν στην πράξη όλα 
όσα έµαθαν στις προηγούµενες συναντήσεις. Τα απο-
τελέσµατα από την εφαρµογή αυτού του προγράµ-
µατος έδειξαν ότι οι συµµετέχοντες απέκτησαν γνώ-
ση των πληροφοριών που προσέφερε το πρόγραµ-
µα, ήταν ικανοί να εκπληρώσουν τους στόχους που 
έθεσαν, βρήκαν τη διαδικασία πολύ ευκολότερη 
από ότι περίµεναν και ένιωσαν ότι είχαν επαρκείς 
γνώσεις για το πώς να θέτουν στόχους. Επίσης, ιδιαί-
τερα στους συµµετέχοντες του ανδρικού φύλου, πα-
ρουσιάστηκε µικρότερη αύξηση αρνητικών συµπε-
ριφορών, ενώ παρουσίασαν µείωση σε προβλήµατα 
συµπεριφοράς και σε βίαιες αντιδράσεις. Αντίθετα, 
οι µη συµµετέχοντες παρουσίασαν αύξηση προβλη-
µάτων µε αρνητικές συµπεριφορές και βίαιες αντιδρά-
σεις (Meyer & Danish, 1996; O’Hearn & Gatz, 2002).  

Το πρόγραµµα SUPER (Danish & Nellen, 1997), 
το οποίο είχε καθαρά αθλητικό χαρακτήρα, είχε ως 
στόχους να καταλάβουν οι νεαροί αθλητές ότι (α) 
υπάρχουν αποτελεσµατικά παραδείγµατα µαθητών– 
αθλητών προς µίµηση, (β) στα αθλήµατα όπως και 
στη ζωή απαιτούνται και σωµατικές και ψυχικές ικα-
νότητες, (γ) είναι σηµαντικό να θέτεις και να εκπλη-
ρώνεις τους στόχους σου στα αθλήµατα, ότι δ) είναι 
σηµαντικό να θέτεις και να εκπληρώνεις τους στό-
χους σου στη ζωή, και (ε) τα εµπόδια, που εµφανί-
ζονται κατά την εκπλήρωση των στόχων, µπορούν 
να ξεπερασθούν. Η λογική που διέπει τη δοµή αυ-
τού του προγράµµατος υποστηρίζει ότι αν οι δεξιό-
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τητες ζωής διδάσκονται σε όλα τα επίπεδα συµµετο-
χής στο άθληµα, τότε οι θετικές επιπτώσεις θα αυ-
ξηθούν για τους συµµετέχοντες κάθε επιπέδου. Το 
σκεπτικό των δηµιουργών του προγράµµατος SU-
PER είναι ότι ο ανταγωνισµός είναι καλός, όταν ο 
καθένας έχει µάθει να ανταγωνίζεται µε τον εαυτό 
του και τις δυνατότητές του. Πρέπει οι έφηβοι να 
µάθουν να έχουν ως µέτρο σύγκρισης τη δικιά τους 
απόδοση παρά την απόδοση των άλλων. Έτσι θα 
µαθαίνουν να επικεντρώνονται στην προσωπική 
τους απόδοση µε αποτέλεσµα να νιώθουν λιγότερο 
εξαρτηµένοι από τη γνώµη των άλλων σχετικά µε 
την επιτυχία ή την αποτυχία (Danish, 1996). Υιοθε-
τώντας αυτή τη συλλογιστική λιγότερο µετράει το 
σκορ και περισσότερο η ποιότητα του παιχνιδιού 
και το επίπεδο εκτέλεσης. Επίσης, αντί να γιορτάζουν 
τα παιδιά την αποτυχία των άλλων, επικεντρώνο-
νται στο να βιώνουν επιτυχίες (Danish, 1995). Το 
SUPER όπως και το GOAL, βασίζεται στη διδασκα-
λία των µικρότερων µαθητών από µεγαλύτερους, 
έχει 18 ενότητες – συναντήσεις οι οποίες χωρίζονται 
σε τρεις κατηγορίες δραστηριοτήτων: α) εκµάθηση 
κινητικών δεξιοτήτων οι οποίες σχετίζονται άµεσα 
µε το συγκεκριµένο άθληµα, β) εκµάθηση δεξιοτή-
των ζωής που σχετίζονται µε τον αθλητισµό γενι-
κότερα και γ) αγώνες – το άθληµα στην πράξη. Οι 
ενότητες έχουν διάρκεια 30’ και επιπλέον των όσων 
οι µαθητές/ τριες µαθαίνουν για την εφαρµογή των 
προσωπικών στόχων εκπαιδεύονται και στον αυτο-
διάλογο, στο πώς να χαλαρώνουν, να ελέγχουν τα 
συναισθήµατα τους, να αποδέχονται τη διαφορετι-
κότητα, να έχουν αυτοπεποίθηση και να επικεντρώ-
νονται στην προσωπική τους απόδοση και επίδοση.  

Στη λογική της ανάπτυξης των δεξιοτήτων ζωής 
ανήκει και το σχολικό πρόγραµµα “Play it Smart” 
(Petitpas, 2001), το οποίο εφαρµόστηκε σε µαθητές 
γυµνασίου που ασχολούνταν µε το αµερικάνικο 
ποδόσφαιρο. Στόχος του προγράµµατος ήταν να 
αποδείξει ότι οι ‘σωστές’ αθλητικές εµπειρίες µπορεί 
να δώσουν σε αυτούς που συµµετέχουν την ευκαι-
ρία να µάθουν για τον εαυτό τους και να αναπτύ-
ξουν δεξιότητες, όχι µόνο για να πετύχουν στον αθλη-
τισµό αλλά και στο σχολείο και γενικά στη ζωή. Τα 
αποτελέσµατα της πρώτης εφαρµογής του παραπάνω 
προγράµµατος έδειξαν: (α) την αύξηση του µέσου 
όρου της σχολικής βαθµολογίας των µαθητών που 
συµµετείχαν, (β) µεγαλύτερη συµµετοχή των µαθη-
τών που πήραν µέρος στο πρόγραµµα σε κοινωνι-
κού περιεχοµένου δραστηριότητες, και (γ) µείωση 
χρήσης αλκοόλ και άλλων ουσιών από τους µαθη-
τές που συµµετείχαν στο πρόγραµµα. Η επιτυχία 
του προγράµµατος “Play it smart” είχε ως αποτέλε-
σµα τη διεύρυνση της εφαρµογής του για την ακα-
δηµαϊκή χρονιά 2001-02 σε αρκετά σχολεία.  

Παρόµοιους στόχους µε τα παραπάνω έχει και 
το πρόγραµµα ανάπτυξης δεξιοτήτων ζωής στο γκολφ 
“The First Tee Life Skills curriculum” (Petlichkoff, 

2001). Το πρόγραµµα αυτό απευθύνονταν σε µικρούς 
αθλητές του γκολφ όπου µέσα από την εκµάθηση 
του αθλήµατος γίνεται παράλληλα και διδασκαλία 
δεξιοτήτων ζωής, όπως ο καθορισµός στόχων, ο έλεγ-
χος των συναισθηµάτων και η αποτελεσµατική επι-
κοινωνία σε διάφορες καταστάσεις. Επιδίωξη του 
προγράµµατος είναι να µπορέσουν οι µαθητές που 
συµµετέχουν σε αυτό να µεταφέρουν τις δεξιότητες 
που έµαθαν και έξω από το γήπεδο του γκολφ. 

Ενθαρρυντικά είναι επίσης τα αποτελέσµατα από 
την εφαρµογή προγραµµάτων που συνδυάζουν τη 
διδασκαλία δεξιοτήτων ζωής µε τη διδασκαλία του 
µαθήµατος της φυσικής αγωγής (Παπαχαρίσης, 
Γούδας, 2003), αλλά και µε την προπόνηση νεαρών 
αθλητών (Papacharisis, Goudas, Danish, Theodorakis, 
2005). Τα προγράµµατα αυτά που αναπτύχθηκαν 
παρόµοια µε το SUPER (Danish & Nellen, 1997), έχουν 
σαν γενικότερους στόχους: α) να αναπτύξουν οι 
µαθητές και οι αθλητές τις δεξιότητες καθορισµού 
προσωπικών στόχων, επίλυσης προβληµάτων και 
θετικής σκέψης, β) να µάθουν πώς να χρησιµοποιούν 
αυτές τις δεξιότητες για να βελτιώσουν την απόδο-
ση τους και γ) να µεταφέρουν και να εφαρµόσουν 
τις δεξιότητες αυτές και σε άλλους τοµείς της ζωής 
τους. Η δοµή των προγραµµάτων αυτών παρόλο 
που έχει πολλές οµοιότητες σε ότι αφορά το περιεχό-
µενο και τους στόχους µε το GOAL και το SUPER, 
διαφέρει στον τρόπο προσέγγισης και διδασκαλίας. 
Η διδασκαλία των δεξιοτήτων ζωής, εδώ γίνεται 
από τον ίδιο τον εκπαιδευτικό φυσικής αγωγής και 
επιπλέον στις παρεµβάσεις αυτές υπάρχουν συγκε-
κριµένα κινητικά τεστ τα οποία λειτουργούν σαν 
σηµεία αναφοράς και συνδέουν άµεσα την κινητι-
κή δραστηριότητα – άθληµα µε την εκµάθηση και 
εξάσκηση των δεξιοτήτων ζωής. Αρχικά οι µαθητές/ 
τριες συµµετέχουν σε ένα κινητικό τεστ σχετικό µε 
το άθληµα στο οποίο εφαρµοζόταν το πρόγραµµα. 
Στη συνέχεια η ατοµική επίδοση τους στο κινητικό 
τεστ αποτελούσε το σηµείο αναφοράς στην ανάπτυξη 
του προγράµµατος δεξιοτήτων ζωής για τα επόµε-
να οκτώ µαθήµατα. Οι µαθητές /τριες µε βάση την 
επίδοση τους στο κινητικό τεστ µάθαιναν να ανα-
πτύσσουν ένα πρόγραµµα καθορισµού προσωπικών 
στόχων. (Τι είναι στόχοι, χαρακτηριστικά ενός πε-
τυχηµένου στόχου, διόρθωση στόχων, επίλυση προ-
βληµάτων σε σχέση πάντα µε τον στόχο, θετικός 
καθορισµός των στόχων). Τα αποτελέσµατα των 
παραπάνω παρεµβάσεων έδειξαν ότι τα παιδιά 
που πήραν µέρος βελτίωσαν τις γνώσεις τους και 
την αντιλαµβανόµενη ικανότητα τους για τις δε-
ξιότητες ζωής και παράλληλα βελτίωσαν και την 
απόδοση τους σε κινητικές δεξιότητες του µαθήµα-
τος και της προπόνησης αντίστοιχα. 

Στο γκολφ ήταν και η παρέµβαση που έκανε και 
ο Sherman (1999) εφαρµόζοντας ένα πρόγραµµα 
το οποίο συνδύαζε νοητικές δεξιότητες και πρακτι-
κή εξάσκηση, στο µάθηµα της φυσικής αγωγής. Τα 
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αποτελέσµατα σύµφωνα µε τον Sherman (1999), έδει-
ξαν ότι ο συνδυασµός, ψυχολογικών δεξιοτήτων 
και εξάσκησης µπορεί να έχει καλύτερο αποτέλεσµα 
στην εκµάθηση κινητικών δεξιοτήτων από την απλή 
εξάσκηση.  

Την εφαρµογή ενός προγράµµατος φυσικής αγω-
γής µε στόχο την ανάπτυξη κοινωνικών δεξιοτήτων 
όπως της αρχηγικής ικανότητας και της ικανότη-
τας επίλυσης συγκρούσεων εξέτασαν και οι Sharpe, 
Brown και Crider (1995). Το πρόγραµµα εφαρµό-
στηκε σε παιδιά τρίτης δηµοτικού (8 ετών) κατά τη 
διάρκεια του µαθήµατος της φυσικής αγωγής. Τα 
αποτελέσµατα έδειξαν βελτίωση της αρχηγικής ικα-
νότητας των παιδιών, βελτίωση της ικανότητας επί-
λυσης προβληµάτων, αύξηση του χρόνου συµµετο-
χής στη δραστηριότητα και µείωση του ποσοστού των 
απουσιών των µαθητών από το µάθηµα της φυσι-
κής αγωγής. 

Σχόλια και συζήτηση 

Από τα προγράµµατα και τις έρευνες που πα-
ρουσιάστηκαν, γίνεται φανερό ότι η προσπάθεια 
των περισσοτέρων επικεντρώνεται στην ενίσχυση 
βασικών δεξιοτήτων ζωής που µε τη σειρά τους 
έχουν επίδραση τόσο στην απόδοση (στον αθλητι-
σµό ή στο σχολείο), όσο και στη συναισθηµατική 
και ψυχική υγεία τους. Με άλλα λόγια, πρόκειται 
για προγράµµατα που συνθέτουν µαθήµατα συ-
ναισθηµάτων (δεξιοτήτων ζωής) µε µαθήµατα που 
ήδη υπάρχουν.  

Οι Weare και Gray (1995) υποστηρίζουν ότι δεν 
µπορούµε να διδάξουµε στους νέους τη φροντίδα 
για τη σωµατική τους υγεία αν δεν λάβουµε υπόψη 
µας τις ψυχικές και κοινωνικές τους ανάγκες. Για 
παράδειγµα, αν επιδιώκουµε την πρόληψη του κα-
πνίσµατος, δεν θα βοηθήσουµε ιδιαίτερα δίνοντας 
πληροφορίες για τις συνέπειες που έχει στη σωµα-
τική υγεία. Οι κίνδυνοι του καπνίσµατος δεν είναι 
άµεσοι και η επισήµανσή τους δεν βοηθά τους νέους 
οι οποίοι νιώθουν την ανάγκη να είναι αποδεκτοί 
από τους φίλους τους. Χρειάζεται λοιπόν να µάθουν 
να αντιστέκονται στις πιέσεις. Αυτό σηµαίνει ότι 
είναι απαραίτητο να διδαχθούν πώς να λένε «όχι» 
και να έχουν αυτοπεποίθηση, ώστε να νιώθουν καλά 
µε τον εαυτό τους, ακόµα και αν οι φίλοι τους, τους 
κοροϊδεύουν. Η πρόκληση συνεπώς, για τους εκ-
παιδευτικούς αλλά και για τους ερευνητές, είναι 
πώς θα βρουν εκείνες τις εκπαιδευτικές µεθόδους, 
στρατηγικές ή προγράµµατα που θα «θωρακίζουν» 
τους νέους µε τέτοιου είδους δεξιότητες ζωής.  

Η αποτελεσµατική εκµάθηση των δεξιοτήτων ζωής, 
προϋποθέτει σχεδιασµό, σταθερή εφαρµογή και πρό-
γραµµα (Elias, Tobias & Friedlander, 1997). Επιπλέον 
για να εφαρµοστεί ένα πρόγραµµα δεξιοτήτων ζωής 
µε συνέπεια και να επιτευχθούν οι στόχοι του προ-
γράµµατος, χρειάζεται να έχει γίνει αποδεκτό από 

το ευρύτερο πλαίσιο το οποίο εφαρµόζονται (σχο-
λείο, οµάδα, αθλητικό κέντρο, οικογένεια). Σύµφωνα 
µε τους Τριλίβα και Chimienti (2002), η γνωστική 
διαδικασία αφορά την ένταξη νέων δεδοµένων και 
γνώσεων στις δυνατότητες κατανόησης που διαθέτει 
το άτοµο. Αντίθετα, η εκµάθηση νέων δεξιοτήτων 
απαιτεί την αλλαγή συνηθειών και την αξιολόγηση 
της συµπεριφοράς, των δεξιοτήτων και των ικανο-
τήτων του ατόµου. Αυτό σηµαίνει ότι ένα παιδί που 
έχει ευαισθητοποιηθεί προς την χρησιµοποίηση µιας 
δεξιότητας ζωής θα πρέπει να αφήσει κάποιες παλιές 
συνήθειες και να µάθει να χρησιµοποιεί καινούρ-
γιες. Για να συµβεί αυτό δεν είναι αρκετό µόνο το 
στάδιο της απόκτησης της δεξιότητας ζωής, αλλά 
και ενθάρρυνση της χρήσης της δεξιότητας σε άλλα 
πλαίσια (σχολείο, σπίτι) καθώς επίσης και η ανάπτυ-
ξη ενός ενισχυτικού περιβάλλοντος όπου καλλιερ-
γείται η αλλαγή της συµπεριφοράς. Έρευνες επίσης, 
έχουν δείξει ότι η διδασκαλία δεξιοτήτων αυτό-δια-
χείρισης (self-management), µπορεί να βοηθήσουν 
στη µείωση του «καθιστικού» τρόπου ζωής των νέ-
ων (Dale, Corbin, & Cuddihy, 1998). Ο Dale και οι 
συνεργάτες του (1998) συνδέουν τη διδασκαλία δε-
ξιοτήτων αυτό-διαχείρισης µε την προώθηση της δια 
βίου άσκησης. Υποστηρίζουν ότι όταν οι µαθητές/ 
τριες που παρακολουθούν µαθήµατα φυσικής αγωγής 
στα οποία µαθαίνουν πώς να ελέγχουν µόνοι τους 
τη φυσική τους κατάσταση, να καθορίζουν προσω-
πικούς στόχους, να σχεδιάζουν δικά τους προγράµ-
µατα και να ελέγχουν τη συµπεριφορά τους, έχουν 
λιγότερες πιθανότητες να κάνουν «καθιστική» ζωή 
από τους συµµαθητές τους που παρακολουθούν το 
παραδοσιακό µάθηµα φυσικής αγωγής. 

Χαρακτηριστικό είναι επίσης, ότι στα περισσό-
τερα από τα προγράµµατα που αναφέρθηκαν στην 
ανασκόπηση, δίνεται ιδιαίτερη έµφαση στον τρόπο 
που οι νέοι µαθαίνουν µια δεξιότητα. Οι νέοι µαθαί-
νουν κάτω από συνθήκες, στις οποίες αισθάνονται 
επιτυχία ή ενισχύονται για την επιλογή µιας πράξης 
ή κάποιας συµπεριφοράς που σκόπιµα διάλεξαν. 
Στο µάθηµα της φυσικής αγωγής αλλά και στην προ-
πόνηση τα παιδιά µέσα από τη διαδικασία της εφαρ-
µογής και εξάσκησης δεξιοτήτων ζωής πετυχαίνουν 
τους στόχους που έχουν καθορίσει στα αθλήµατα 
τους. Συνεπώς, στο τέλος του προγράµµατος συν-
δυάζουν το αποτέλεσµα µε την χρήση των δεξιοτή-
των ζωής. Σύµφωνα µε τον Bandura (1977), η πιθανό-
τητα ενός ατόµου να µάθει µια δεξιότητα, συνδέε-
ται άµεσα µε την προτίµηση του ατόµου για τη δεξιό-
τητα, τις ικανότητές του να την πραγµατοποιήσει 
(γνώσεις, δεξιότητες) καθώς και την αυτοπεποίθη-
ση του ή την αντιλαµβανόµενη ικανότητά του. Τα 
προγράµµατα δεξιοτήτων ζωής, που συνδέουν κι-
νητικές δεξιότητες µε δεξιότητες ζωής, δίνουν την 
ευκαιρία στους νέους να εφαρµόσουν µε επιτυχία 
τις δεξιότητες ζωής κάτω από συνθήκες παιχνιδιού, 
χωρίς συγκρίσεις µε τους άλλους παρά µόνο µε τον 
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ίδιο τους τον εαυτό. Η βελτίωση που πετυχαίνουν 
οι µαθητές στα κινητικά τεστ µπορεί να συνδεθεί µε 
τις δεξιότητες ζωής και η χρησιµοποίηση τους να 
ανακαλείται αυτόµατα. Να µάθουν δηλαδή, µακρο-
πρόθεσµα από µόνοι τους να δουλεύουν µε στόχους. 
Για να γίνει κάτι τέτοιο φυσικά θα πρέπει οι νέοι 
πρώτα να µπορούν να ξεχωρίζουν τη δεξιότητα αυτή 
και να µπορούν να την χρησιµοποιούν σε κάθε πε-
ρίπτωση ανάλογα.  

Ενδιαφέρον επίσης έχει για την µελλοντική εφαρ-
µογή προγραµµάτων ανάπτυξης δεξιοτήτων ζωής 
ο κεντρικός ρόλος που παίζουν οι στόχοι (Danish, 
1997). Στο θέµα των στόχων η κοινωνικογνωστική 
θεωρία τονίζει την ικανότητα του ανθρώπου να προ-
νοεί, να προβλέπει τα αποτελέσµατα και ανάλογα 
να κάνει σχέδια (Bandura, 1986). Οι άνθρωποι θεω-
ρείται ότι δεν αντιδρούν απλά, αλλά προλαµβάνουν 
τα γεγονότα, θέτουν, τις δικές τους προδιαγραφές 
και στόχους και δεν απαντούν απλά στο περιβάλλον. 
Η ικανότητα του ατόµου να θέτει τις δικές του προ-
διαγραφές και η δυνατότητα για αυτοενίσχυση 
καθιστούν δυνατή την αυτορρύθµιση (self-regulation) 
σε µεγάλο βαθµό. Με την ανάπτυξη γνωστικών µη-
χανισµών όπως οι προσδοκίες, οι προδιαγραφές και 
η αυτοενίσχυση το άτοµο είναι σε θέση να θέτει στό-
χους για το µέλλον και να ελέγχει τη µοίρα του. Την 
ανάπτυξη αυτών των γνωστικών µηχανισµών έχουν 
σαν στόχο τα προγράµµατα δεξιοτήτων ζωής. Η 
διδασκαλία τους µέσα από τα σπορ και το µάθηµα 
της φυσικής αγωγής, όταν αυτή γίνεται προγραµ-
µατισµένα µπορεί να βοηθήσει τα παιδιά να ανα-
πτύξουν ένα ευρύ φάσµα ικανοτήτων τις οποίες 
µπορούν να χρησιµοποιήσουν για να πετύχουν 
και σε άλλους τοµείς της ζωής τους.  

Πρακτικές συµβουλές για τον σχεδιασµό και την 
ανάπτυξη προγραµµάτων δεξιοτήτων ζωής. 

Οι δεξιότητες ζωής, όπως όλες οι δεξιότητες απο-
κτώνται και µαθαίνονται µε την παρατήρηση, την 
πρακτική εφαρµογή, την ανατροφοδότηση και τις 
επαναλήψεις (WHO,1999). Τι είναι αυτό όµως που 
µπορεί να κάνει το περιβάλλον της προπόνησης, του 
µαθήµατος ή της αθλητικής δραστηριότητας τόσο 
ξεχωριστό, ώστε να συνδυάζεται µε τη διδασκαλία 
των δεξιοτήτων ζωής;  

Οι οµοιότητες στον τρόπο διδασκαλίας και µά-
θησης των δεξιοτήτων ζωής και των αθλητικών δεξιο-
τήτων ίσως είναι ένας από τους λόγους που τεκµη-
ριώνει την ανάγκη να διευρυνθεί και να εξεταστεί 
η προοπτική της συστηµατικής του διδασκαλίας τους 
µέσα από τα αθλήµατα. Η διδασκαλία των δεξιοτή-
των ζωής πρέπει να γίνεται µε διαφορετικό τρόπο 
από ότι για τα υπόλοιπα γνωστικά αντικείµενα του 
σχολείου (Danish & Hale, 1983). Όπως είναι σχεδόν 
αδύνατον να µάθει κάποιος να οδηγεί ένα αυτοκί-
νητο διαβάζοντας µόνο ένα βιβλίο ή να παίξει µπά-

σκετ, αφού έχει διαβάσει µόνο τη σχετική θεωρία, 
έτσι και η εκµάθηση των δεξιοτήτων ζωής δεν πετυ-
χαίνεται µε την απλή παροχή γνώσεων. Η διαδικα-
σία µάθησης των δεξιοτήτων ζωής πρέπει να περι-
λαµβάνει µαθησιακές εµπειρίες.  

Για το λόγο αυτό η εκµάθηση δεξιοτήτων ζωής 
διευκολύνεται από τη χρησιµοποίηση της συµµετο-
χικής µεθόδου διδασκαλίας (Danish, 2000; WH0, 1999), η 
οποία συµπεριλαµβάνει: (α) την θεωρητική προσέγ-
γιση της δεξιότητας (γνώσεις – πληροφορίες), (β) την 
παρατήρηση της δεξιότητας σε ένα µοντέλο (παρα-
δείγµατα µέσα από την εµπειρία), (γ) την πρακτική 
εφαρµογή σε επιλεγµένες, καταστάσεις σε υποστηρι-
κτικό περιβάλλον, και (δ) την ατοµική ανατροφο-
δότηση για την απόδοση. Επιπλέον, η εξάσκηση 
δεξιοτήτων διευκολύνεται από την εφαρµογή ρό-
λων σε τυπικά σενάριά της και στα αποτελέσµατα 
που έχει σε υποθετικές καταστάσεις. Η εκπαίδευση 
δεξιοτήτων ζωής, πρέπει να ξεκινάει µε καταστά-
σεις – σενάρια απλά, σε λιγότερο απαιτητικό περι-
βάλλον µάθησης και συνεχίζεται προοδευτικά µε 
πιο σύνθετα και δύσκολα σενάρια για τους µαθη-
τές/ τριες (WHO, 1999). 

Πέρα από τις όποιες οµοιότητες στο τρόπο διδα-
σκαλίας δεξιοτήτων ζωής και αθλητικών δεξιοτήτων 
καθοριστικό ρόλο για την µάθηση παίζει και το πε-
ριβάλλον. Στην περίπτωση των αθλητικών δραστη-
ριοτήτων είναι πολύ σηµαντικό ότι στις περισσό-
τερες περιπτώσεις οι νέοι συµµετέχουν εθελοντικά 
επειδή είναι εσωτερικά παρακινηµένοι και περίερ-
γοι να δοκιµάσουν ( Larson, 2000). Το περιβάλλον 
λοιπόν της οργανωµένης άσκησης, τόσο στο µάθη-
µα της φυσικής αγωγής όσο και στον αθλητισµό, 
µπορεί να αξιοποιηθεί κατάλληλα από τους εκπαι-
δευτικούς και τους προπονητές για την ανάπτυξη 
δεξιοτήτων ζωής και την προσωπική ανάπτυξη των 
νέων. Οι δυνατότητες συνεπώς, που έχει το µάθηµα 
της φυσικής αγωγής και γενικά τα σπορ για παρεµ-
βάσεις που έχουν νόηµα στην ζωή των νέων είναι 
πολλές και σηµαντικές. Νοητικές δεξιότητες από τον 
χώρο της αθλητικής ψυχολογίας µπορεί µε επιτυχία 
να εφαρµοστούν στο περιβάλλον του µαθήµατος 
και να διευκολύνουν τόσο την απόδοση των µαθη-
τών όσο και την ποιότητα του µαθήµατος.  

Είναι χρήσιµο επίσης κατά τον σχεδιασµό τέ-
τοιου είδους προγραµµάτων να ακολουθούνται και 
οι παρακάτω συµβουλές: 
• Ο δάσκαλος της τάξης ή ο προπονητής, ή ο διευ-

θυντής του σχολείου θα πρέπει να ξέρουν τους 
λόγους για τους οποίους εφαρµόζεται το πρό-
γραµµα.  

• Θα πρέπει το προσωπικό (δάσκαλοι, προπονητές, 
καθηγητές φυσικής αγωγής), το οποίο θα εφαρ-
µόσει το πρόγραµµα, να γνωρίζει µέσα από σε-
µινάρια και εκπαιδευτικές συναντήσεις, τι είναι 
οι δεξιότητες ζωής; Γιατί τις διδάσκουµε; Πώς θα 
εφαρµόσουν ένα πρόγραµµα που να ταιριάζει 
στην τάξη τους; Ποιες δεξιότητες ζωής θα διδά-
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ξουν; Με ποιους τρόπους θα συνδέσουν το µάθη-
µα τους µε τις δεξιότητες ζωής; Πως θα το αξιο-
λογήσουν;  

• Θα πρέπει να υπάρχει υποστηρικτικό υλικό και 
για τους εκπαιδευτικούς και για τους µαθητές 
(πλάνα µαθηµάτων – οδηγίες για το πώς θα τα 
χρησιµοποιήσουν - εκπαίδευση). 

• Τα µαθήµατα θα πρέπει να συνδέονται άµεσα µε 
την αναπτυξιακή ηλικία των παιδιών που τα 
εφαρµόζουν. 

• Τα µαθήµατα δεξιοτήτων ζωής και οι δραστηριό-
τητες που συνδέονται άµεσα µε τα περιεχόµενα 
του κανονικού προγράµµατος του σχολείου (ή 
της προπόνησης) έχουν µεγαλύτερη πιθανότητα 
να πετύχουν τα επιθυµητά αποτελέσµατα και να 
έχουν µεγαλύτερη διάρκεια.  

• Η εκπαίδευση δεξιοτήτων ζωής, είναι µια διαδικα-
σία η οποία θα πρέπει να περιλαµβάνει τα παιδιά, 
τους εκπαιδευτικούς, και τους γονείς στις απο-
φάσεις για τα περιεχόµενα του προγράµµατος.  

Προτάσεις για µελλοντικές έρευνες. 

Μελλοντικές έρευνες θα πρέπει να γίνουν προς 
την κατεύθυνση της µεταφοράς της µάθησης των δε-
ξιοτήτων ζωής σε άλλα µαθήµατα του σχολείου, αλλά 
και σε γενικότερες συµπεριφορές των νέων τόσο στο 
σχολείο όσο και στην οικογένεια. Επιπλέον θα πρέπει 
να αξιολογείται η εφαρµογή του προγράµµατος στο 
ευρύτερο περιβάλλον του σχολείου και της οικογέ-
νειας. Μελλοντικές έρευνες επίσης θα πρέπει να επι-
κεντρώνονται στον ίδιο τον εκπαιδευτικό της φυ-
σικής αγωγής και στην ικανότητα – δεξιότητα να 
διδάξει τέτοιου είδους προγράµµατα καθώς και στην 
έρευνα για την καλυτέρευση της ποιότητας των προ-
γραµµάτων τόσο στο σχεδιασµό όσο και στην αξι-
ολόγηση τους. 
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Σηµασία για την Ποιότητα Ζωής 

Η εκµάθηση δεξιοτήτων ζωής µέσα από εκπαιδευτικά προγράµµατα, εφοδιάζει τους νέους µε γνώσεις 
και δεξιότητες που είναι απαραίτητες για να ανταπεξέλθουν µε επιτυχία σε µια σύνθετη και πολύπλοκη 
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